%C%

Cﬁ

"3

TAI LIEU SUC KHOE )

NHUNG KET QUA NGHIEN CUU CUA
CAC NHA KHOA HOC TREN THE GIOI
VE HAT NGU COC TOAN PHAN

(TOT NHAT LA HAT GAO LUT)







HAT GAO LUT

1.GAO LUT LAGI?

Tinh chat gao lat 14 phan mang lai loi ich cho stic khoe cao nhét caa gao
lat 12 bao gdm cam va phdi cua gao lat. Hay noi cach khéc ciing chinh 13 phan
tinh tly nhat cia gao lat. Néu nhu mang tinh chat gao binh thudng da tét thi
mang tinh chat gao It con c6 gia tri hon rat nhiéu vi ham luong dinh dudng cua
gao It cao hon nhiéu so véi gao trang.

Tuy mang tinh chat mang gao lat chi 1a mét 16p mang nho chiém 7% trén
téng khdi luong ca hat gao nhung né lai mang gia tri dinh dudng rat cao. Co6
khong it cdng trinh nghién ciru da duoc tién hanh chi dé tim ra gia tri dinh dudng
cao nhat tir hat gao lut toan phan.

Cac loai gao It phd bién

Gao It trang Gao It doé Gao It den

Vi tinh chat mang gao lat chira dén 65% gia tri dinh dudng ma gao lat
dem lai, nén ching ta chi can str dung 25-75g mdi ngay s& gilp giam rai ro caa
cac bénh man tinh tir 25-45% va giam ti 18 tir vong tir 20-50%. Chi can thoi quen
nho nho nhu vy di gitip phong tranh dwoc rat nhiéu loai bénh nguy hiém ma
ngay ca Yy hoc hién dai ciing gap kho khan trong viéc chira tri. Vi vay nén ching
ta thuong xuyén an gao Iat sé dem lai suc khoe khang kién cua chung ta. Vi gia
tri dinh dudng caa mang tinh chat gao It chiém 65% cua toan hat gao.

2. CO CHE VA TAC DUNG CUA SAN PHAM:

Gan day cac nha khoa hoc nghién cttu va céng nhan tinh ning va co ché
cua hat gao toan phan (gao lut) chéng bénh hiéu qua.

Co quan quan ly thyc pham va dwoc phan Hoa Ky (Food and Drug
Administration-FDA) (Cuc Qudn 1y Duwoc va Thyc pham) nim 2008 d3 cong
nhan gao lat 1 hat toan phan c6 loi cho stc khoe (tai lidu sé 1 trang 1).

Trong chi dan vé an ubng nguoi My nam 2005, d6i véi hiéu qua bao vé
cua ché do an udng phong chéng bénh tim mach va mot sé ung thu, da quy dinh
it nhat % luong ngii cdc tiéu thu hang ngay phai Ia hat toan phan (hay twong

duong 3 serving (dung) /ngay ~ 859).
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Khuyén céo chung 2004 vé phong ngira bénh ung thu, tiéu duong va
tim mach cua Hoi Ung thu Hoa Ky, Hoi Tiéu duong Hoa Ky va Hoi Tim mach
Hoa Ky, déu c6 su nhan manh vao vai trd cua hat toan phan trong phong ngira
tiéu duong, ung thu va tim mach (tai liéu sé 4 trang 5).

Gao lut noi chung, dac biét lop cui cua hat gao lut noi riéng, cac tac
dung lam giam béo (tai liéu so 2 trang 10, tai lidu so 3 trang 229). N6 con c6
tac dung dudng da, 1am dep da, kién da min mang, sang bong, giam vét nhin
(tai liéu so 2 trang 14, tai liéu sé 3 trang 235) nho giau cac vitamin nhom B, E,
cac biotin oryzanol (biotin: B7, oryzanol: dwéng chat ldy tir ddau cdm gao, cam
mi, mét s6 trai cay va rau cai) va cac antioxidant c6 tac dung chéng oxi hoa
(1am cham lai qua trinh 130 hoa). Dt biét nho chat Squalance (nhw mét chat
dwéng dm cho da trong linh vuc cham soc da) va Gamma Amino Butyric Acid
(GABA 6 tac dung lam thw gidn co bdp) b trong gao lut 1am da sang min
hong hao.

Nghién ctu 16p cui caa hat gao lat chi ra rang, n6 chira téi khoang 120
antioxidant (chdt chéng oxi hda) voi téng hoat luc cua cac antioxidant (chat
chaong oxi hoa) Ién tgi 24.000 TE/100g, Ion nhat trong 28 loai thuc pham giau
antioxidant (chdt chong oxi hoa) nhat duoc biét. Ngoai ra I6p cli gao lut con
chtra rat nhiéu cac hop chét tu nhién c6 loi cho stc khoe (tai lidu sé 2 trang 2-
5, trang 16).

Gao It va tinh chét gao lut ¢6 tac dung tot cho dudng tiéu hda nho giau
chét xo an dugc & dang hoa tan va khéng hoa tan. Cac hydrate carbon (chdt xo
trong ché dg dn uong) cé thé 1én men nhu cac oligosaccharide (chiét xudt tir
trai cay) nhod cac hé sinh vat co loi trong dudng rudt cit mach thanh céc acid
béo mach ngin co tac dung la giam lugng cholesterol (1a mgt chdt béo mém,
mau vang nhat, c6 ¢ mang té bao cua tat cd cdc mé trong co thé) va lam ting
lugng vi sinh vat 6 loi, giam luong vi sinh vat ¢d hai. Nhiing chat nay 1am cho
phan xép, wdt va dich chuyén nhanh trong ruot. N6 cé tac dung han ché tao
bon, réi loan tiéu héa va bénh dai trang (tai liéu s 2 trang 10, tai lidu so 5
trang 3).

Trong 10 ndm qua, trén thé gidi da c6 rat nhiéu cong trinh nghién ctru
duoc cong bd qua nhimg nghién ctu dich t& (dam dong), 1am sang (co can
thiép) da khang dinh nhiing loi ich vé strc khoe con nguoi, 1am giam riii ro cta
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cic bénh mén tinh nhu cac bénh vé tim mach, tiéu duong, mot s6 bénh vé ung
thu va dic biét cac bénh lién quan dén céac réi loan chuyén héa. Khi ching ta
tang murc tiéu thu hat toan phan trén 85g/ngay/ngudi. Hang loat nhiing tong két
(review) di cong bd mdi cong trinh da xem xét toi vai trim, va ca hang ngan
nhiing cong trinh di cong bd nhu: “Nhung co ché bao vé lgi ich stc khoe cia
cac ngii coc toan phan-nhing gia thuyét mgi” ciia Dr A. Fardet (Nutr Res Rev
2010) “Nhimg hop chat hoat dong sinh hoc ciia cac ngii coc toan phan va loi
ich stc khoe cua ching”. Mot tong két ctia Adil Gani et al (Fd Proc Tech
1.2012) “Nhimg loi ich stc khoe ctia mang tinh chat gao 1ut”, mot tong két
Dr.M N Nagadra Prasad J Nutr Fd Sci 9.2011. Nhitng loi ich strc khoe ctuia ngii
cdc toan phan. Mot tong két cac tai lidu tham khao T-Nutr cia Wellness
“Nhiing thanh phﬁn thuc phém hoat dong sinh hoc va nhiing thudc tinh ve loi
ich strc khoe cua tinh chat gao 1Gt”. Chuyén dé dinh dudng cta Elizabeth Pyar
Ph.D (1/3/2011). Nhimg loi ich sirc khoe cia san pham tinh chét gao It trong
phong ngira va diéu tri 1am sang y t€”. Jariwalla R.J Drugs Exp Clin “Nhiing
tiém nang cua laa gao dé giai quyét nan suy dinh dudng va cac bénh man tinh”
Rice 2012 Sharifa Sultanan Dipti et al.

Nhitng ngii coc toan phan ¢ hiéu qua bao vé nhitng loi ich suc khoe
chu yéu dén tir nhitg trudng hop chat hoat dong sinh hoc nhu cac chat xo an
dugc caa polypheno, phy tosterol carotenoid polysaccharide oligosaccharide
glucan lignin phytic acid tocopherol, rocotrionol hang tram cac antixidants, cac
vitamin, cac khoang chat nhu magnenium, mangan, sit, kém, phosphorous,
kali, canxi.

Tat ca cac hop chat hoat dong sinh hoc chii yéu 1 tap trung & mang bao
Vé clia ngil c6c va phdi chiém t6i trén 90%. Nhu vay chia khoa cua ca thudc
tinh bao vé nhirng loi ich sic khoe va cac bénh mén tinh la & 16p man bao vé
phdi cua ngii cdc toan phan. Lép mang bao vé va phdi cua cac ngii cdc khac
nhau ciing c6 cac thanh phan va ham lugng khéc nhau.

Sau day 1a ban thanh phan caa cac 16p mang bao vé va phéi cua tinh
chét gao lat.

Bang 1: Bang so sanh tinh chat ciia mot s6 ngii cdc, so sanh cac hop
chat tw nhién va cac chat khang Oxy héa trong tinh chat gao hit di dwoc Xir
ly véi tinh chat cia ngd, yén mach va lta my.

STT| Cac chat dinh dudmg | Tinh chat | Tinh chat | Tinh chat | Tinh chat
Gaolit | Ngo toan | Yén Mach| Luia My

phan toan phan | toan phan

01 | Calories 330.00 129.00 345.00 102.00




02 | Moisture(Q) 6.00 8.88 8.98 12.20
03 | Protein(g) *14.50 6.50 17.06 14.31
04 | Ash (g) 8.50 2.17 3.08 5.17
05| Total Carbohydrates (g)| 51.00 80.78 63.98 64.14
06 | Total Fat (g) 20.50 2.02 1.33 3.78
07 | Saturated Fat (%) 3.70 0.32 1.33 0.77
08 [Total Dietary Fiber (g) 29.00 70.27 10.60 42.52
09 | Soluble Fiber (g) 4.00 10.93 4.97 3.11
10 | Vitamin A, (IU) 0.00 24.75 12.37 0.00
11 | Vitamin C, (mg) 0.00 0.00 4.29 0.00
12 |Vitamin E, Tocols, (mg) 25.61 0.00 0.00 0.00
13 | Vitamin B Complex

14 | Thiamin (mg) 2.65 0.1 0.97 0.55
15 | Niacin (mg) 46.87 2.18 1.60 16.49
16 | Riboflavin (mg) 0.28 0.43 0.32 0.49
17 | Pantothenic Acid (mg) 3.98 0.00 0.00 0.00
18 | Vitamin B6 (mg) 3.17 0.00 0.00 0.00
19 | Total sugars (Q) **8.00 0.50 1.96 2.50
20 | Gamma Ozyzanol (mg) | 245.15 0.00 0.00 0.00
21 | Phytosterols (mg) 302.00 ND ND ND
22 | Potassium (mg) 1073.00 236.75 655.35 1010.42
23 | Sodium (mg) 8.00 11.43 8.42 7.50
24 | Magnesium (mg) 727.00 0.00 0.00 0.0
25 | Calcium (mg) 40.00 13.33 69.58 108.75
26 | Iron (mg) 7.70 1.70 5.29 10.29
27 | Manganese (mg) 10.60 ND ND ND
28 | Phosphorous 1591.00 ND ND ND
29 | Inositol (mg) 1496.00 ND ND ND
30 | Zinc (mg) 5.50 ND ND ND

« Hypoallergenic Protein ** No lactose ND : Not Determined ( khong xac dinh).

. Bold

concentrations.

letters indicate some unique antioxidants and

some

in  high




Antioxidant va tinh chat gao It

« Antioxidant 14 nhimg cai rat quan trong dé duy tri strc khoe tét.

« Antioxidant hiém khi hoat dong riéng bi¢t nhung la rat hiéu qua nhu la mét
phan ctia ctia mot hé thong Antioxidant trong d6 chiing thuc hién dong loat.

Mot s6 san pham thuwong mai c6 tir tinh chat gao 1t nd chira mot t6 hop cac

antioxidant 1am viéc ca nhan qua nhiing co ché khac nhau, va tim ra mot hiéu qua

quan trong trong hé thong sinh hoc.

C6 trén 100 chét khang Oxy hoa duoc xac dinh ¢6 trong tinh chat gao it va dugc
thé hién ¢ bang dudi day ham luong dugc tinh bang phan triéu PPM.

Bang 2: Antioxidant Quantities in parts per Million.

Gamma Oryzanol (2200-3000ppm)

Gamma Oryzanol is not a single
component. It is a Mixture of 20
component having different
antioxidant properties.

« Cycloartenol trans-ferulate

« Cycloartenol cis-ferulate

« Cycloartanol trans-ferulate

« Cycloartanol cis-ferulate

« Cycloeucalenol trans-ferulate
« Cycloeucalenol cis-ferulate

« 24-Methylenecycloartanol trans-
ferulate
« 24-Methylenecycloartanol cis-
ferulate
o 24- Menthylcholesterol trans-
ferulate
o 24-  Menthylcholesterol  cis-
ferulate

« B — Sitosterol trans — ferulate
« B — Sitosterol cis — ferulate

« B — Sitostenol trans — ferulate
« B — Sitostenol cis — ferulate

« Stigmasterol trans — ferulate
« Stigmasterol cis — ferulate

Tocoperols & Tocotrienol (220-
320ppm)

Tocopherols and Tocotrienols belong to
the same chemical group but exits in 10
different isomeric forms having
different antioxidant properties.

a - Tocopherol

3 — Tocopherol

y — Tocopherol

o — Tocopherol

Desmethyl — tocotrienol

« Didesmethyl tocotrienol
Enzymes

« Glutathione peroxidase

« Methionine reductase

« Superoxide dismutase

« Polyphenol oxidase

. Catalase

« Coenzyme Q10

« Aspartate amino transferase

o Isozyme AAT -1 & AAT -2

Polysaccharides

« Cycloartenol-ferulic acid
glycoside

« Diferulic acid complex




« Stigmastenol trans — ferulate

« Stigmastenol cis — ferulate

« Campesterol trans — ferulate

« Campesterol cis — ferulate
Phytosterols (2230-4400ppm)
(21 Components)

« [ — Sitosterol

« Campesterol

« Stigmasterol

« Sitostenol

« A - Avinasterol

« A - Stigmastenol

« Sterol glucoside

« Acylsterol Glucoside

« Oligoglycosylsterol

« Monoglycosylsterol

« Cellotetraosylsitosterol

« Methylsterol

« Dimenthylsterol

« Gramisterol

« Isofucosterol

« Obtusifoliol

« Branosterol

« 28 — Homotyphasterol

« 28 — Homosteasteronic acids

« 6 — Deoxycastasterone

« B — Amyrin

Polyphenols

« Ferulic acid

o — Lipoic acid

« Methyl ferulate

« p— Coumaric acid

« p— Sinapic acid

« Diferulic acid - calcium omplex

« Hemicelluloses

« Arabinogalactan

« Arabinoxylan

« Xyloglucan

« Proteoglycan

« Glycoprotein

« Arabinofuranoside

Phospholipids

 Photphatidylserine

« Photphatidylcholine

« Photphatidylethanolamine

« LysoPhotphatidylcholine

« LysoPhotphatidylethanolamine
Amino Acids

« Tryptophan (2100)

« Histidine (3800)

« Methionine (2500)

« Cystein (336 — 448)

« Arginine (10800)

B-Vitamins

« Thiamin (22 — 31)

« Riboflavin (2.5 - 3.5)

« Niacin (370 — 660)

« Pantothenic acid (36 —50)

« Pyridoxine (29 -42)

« Betaine

« Dimethyl glycine

o Inositol (0.1 -2.2)

« Choline (930 — 1150)

« Folic acid (0.20 — 0.30)

« Phytates (1500 — 1750)




« Isovitexin

« Proanthocyanidins
Metal Chelators

« Magnesium (6250 — 8440)

« Calcium (303-500)

« Phosphorous (14700 — 17000)
Carotenoids (0.9 - 1.6ppm)

« o — Carotene

« B — Carotene

« Lutein

« Zeaxanthine

Trong d6 tinh chit gao ltc 1a tot nhit so v6i tinh chat ngd, tinh chét lua
mi va tinh chat yén mach. Thi du nhu Vitamin E, Gama oryzanol, Phytosterol,
Magnesium, Manganese Phosphorous, Inostol va K&m 1a nhiing chat rat quan
trong voi st khoe nhung lai chi ¢ & tinh chat gao it va khong c6 & lta mi, yén
mach, ngd, ham luong & nhiing chét nay rat cao trong tinh chat gao lut 1a 25,61
mg/100g; 245.15; 302; 727; 10.6; 1591; 1496; 5.5.

Céac antioxindant cta tinh chat gao lut co téng hoat luc ORAC té1 24000
TE/100g 16n nhat trong 28 loai thuc pham giau nhat cac chat khoang oxi hoa.

Qua nhiéu tai liéu téng két, tinh chét gao lGt 3 duoc chimg minh nhing
loi ich quan trong nhu nhimg chat dinh dudng chita bénh (nhu Nutritiona
Therapies) voi cac bénh tiéu duong, lipid cao, ung thu gan nhiém md. cac bénh
tim mach.

Sau day 1a mot s6 co ché bao vé sirc khoe ctia ngii coc toan phan 1a gao lut:

3. CO CHE BAO VE SUC KHOE CUA NGU COC TOAN PHAN
(HAT GAO LUT) - CAI GI NGOAI CHAT XO?

Giéi thi¢u:

Lua mi, laa gao, ngd 1a nhimg thirc an ngii coc phd bién nhat. Sau do 1a
yén mach, mach den va dai mach. Hat lua mi no1 nhii chiém 80-85%, cam 10-
14%, phoi 2,3-3%. Ngil cdc toan phan chira trén 26 chat hoat dong sinh hoc nhu:
chat xo, Vitamin, mudi khoang, khang oxi héa va nhiing hop chit héa hoc tu
nhién khac nhu: Betaine choline Sulphur aminoaxit hay melatonin. N6 chiém it
nhét 15% trong lugng cia hat toan phan. Phan 16n nhiing chat hoat dong sinh hoc
1a ¢ 16p cam (khoang 52%) va & phoi (it nhat 24% trong luong). Trong ngii cde



tinh ché luong cac hop chat hoat dong sinh hoc bj giam nghiém trong tiy thudc
vao viéc tach bé mot phan hay toan bd phan phdi va cam.

Nhiing co ché sinh Iy lién quan:

Nghién ctru dich t& chi ra rang viéc tiéu thu cac san pham ngii coc toan
phan bao vé quan trong chong bénh béo phi, tiéu dudng type 2, bénh tim mach,
mét sd bénh ung thu dac biét bén trong dudng ti€u hoa, hiéu qua la cudi cung
chéng tiéu dudng type 2.

Nhitng thuc phcfm hat toan phd‘n bao vé chéng cac bénh man tinh nhw thé nao?

Nhiing nghién ctru ¢6 can thiép trong con ngudi da chi ra rang ting tiéu
thu san pham ngii cdc toan phan c6 thé dong gop cai thién stc khoe tiéu hoa, lam
giam chi s thé trang BMIL Thanh phan lipid cia mau c6 loi hon cho stc khoe,
cai thién viéc kiém soat duong glucose trong mau) ting do nhay cta insulin, ha
thap luong homocystein (médt yéu td rui ro ciia bénh tim mach) va giam dau hiéu
ciia viém nhiém. Viéc bdo vé nguyén ven ciu tric cua thyc phém (nhiéu hay it
hat ngil cdc nguyén ven) co thé dan dén viéc ting cam giac chan an (no né). Piéu
nay rat quan trong trong viéc kiém soat tang can.

Céc san pham ngii c6c toan phan ciing thudng 1a ngudn giau chat xo, cac
chat khang oxy hoa, cac chat chdng ung thu va magie. D6 1a tat ca tiém nang bao
vé co thé lién quan dén bao vé tim mach, bénh gan, chuyén hoa lipid va
methylation DNA. Hiéu qua tiém ning bao vé cia cac acid phonelic bén trong
duong rudt, cac vitamin B complex trong hé thong than kinh vé stc khoe tinh
than, cta cac oligosaccharide nhu nhiing prebiotic, ciia cac hop chét tac dung 1én
strc khoe cua bo khung (nhu phosphoris, canxi, magie, mangan, dong va vitamin
K) va nhitng hop chét khac o linolenic aud, policosanol, melatonin, phytosterol
va para aminobenzoic acid cling xting dang dugc nghién ctru rong rai hon. Thi du
nhu né dugc dic biét quan tdm dé nghién ctiru hiéu qua cta san pham ngi coc
toan phan, van dé stc khoe tinh than nhu: giam ap luc, ching méat ngi, suy giam
nhéan thie duoc giy ra tir cac hop chat hoat dong sinh hoc khac nhu cholin,
ferulic acid, magie, kém, dong inositol, policosanol va melatonin ciing la nhimng
g ctr tiém nang.doi v4i viée bao vé va can bang vé strc khoe tinh than.

Hon nita san phdm ngii cdc toan phan c6 thé din dén ting luong chat
butyrate (bao vé chdng lai su phat trién khéi u ung thu) trong rudt phu thudc vao
chat khang tinh bot (phén tinh bot khong duoc tidu héa & rudt non) va chat xo 1én
men dugc. Mot s6 vi chat khang dinh dudng gidng nhu phytic acid, lectin, tannin,
taponin, cac chat (rc ché clia cac enzim (protease va o amylase) ciing ¢ anh
huéng dén toc do thity phan tinh bot va dén lugng dudng trong mau. Cudi cling
hién nay né ciing duoc chimg minh 13 tiéu thu san pham hat toan phan c6 chi sd
glycenic index thap (téc d6 giai phong duong) hodc tr bita tdi hodc bira sang c6
anh huong t6t dén hiéu qua kiém soat dudng huyét ¢ bira thir hai tiép theo. Piéu
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nay c6 thé dong gop loi ich chuyén hoa lau dai cua thirc an co glycenic index
thap.

Bén canh nhitng co ché duogc biét hoan toan nay, trong hat toan phan con
chtra nhiing chét hoat dong sinh hoc da dang khéac ntra. Ham lugng cua mdt sb
chit hoat dong sinh hoc, tuy nhién co thé qua thép dé dat duoc hiéu qua quan
trong. Nhung theo Fardet nd tré nén cang ngay cang rd rang rang su két hop cia
tat ca nhiing chit hoat dong sinh hoc nay co thé co nhitng hi¢u qua lgi ich strc
khoe dong loat co loi khong chi trong sttc khoe tiéu hoa hay ddi v6i bénh tim
mach, chuyén hoa glucose va diéu hoa can ning, ma con trong nhiing linh vuc
méi nhu stc khoe xuong s& dé cap chi tiét ¢ phan nhitng hiéu qua sinh 1y cua
nhiing hop chét hoat dong sinh hoc cua hat toan phﬁn.

4. NGU COC TOAN PHAN-MOT NGUON GIAU CHAT XO.

Hat toan phan 13 ngudn giau chat xo chii yéu. Haim luong chit xo trong
laa mi tir 9-17g/ 100g. Trong tinh chat gao Lit 20-25g/100g, n6 nhiéu hon nhiéu
s0 v6i rau. N6 thuong chua téi 6g/100g chat dn duoc. Do vay tiéu thu hat toan
phan khong con nghi ngd gi nita 1a ngudn giau chat xo gitp luong chat xo tiéu
thu 10-15g/ngdy voi nguoi dan & cac nudc phuong Ty (duge khuyén cdo & mirc
30-35g/ngay).

Chéat xo cua laa mi chu yéu 13 chat xo khong hoa tan va khang tinh bot.
Chéat xo tUr hat toan ph?m ¢ loi cho strc khoe tiéu héa. Chat xo khong hoa tan
ngheo chit c6 thé 1én men trong duong rudt tao thuan loi cho viéc tang thoi gian
van chuyén phan (khong tao bon) va ting sé luong phan bon 16n hon. Pay 1a 2
thong s6 co kha ning ngin chian ung thu dudng rudt do hoa lodng cac chat gay
ung thu Carcinogenous va giam thoi gian tiép xuc cta nd t6i té bao biéu mé cua
rudt, chat xo cta ngil cdc lam ting tinh chan an (cam giac no) gitp cho viée kiém
so4t can nang. Chat xo ¢ thé 1én men ciing c¢6 tac dung khi 1én men & rudt gia sé
tao ra lugng 16n cac acid béo mach ngan (butyrat) c¢6 tac dung 1am giam rui ro
ung thu, tao diéu kién thuan loi cho hé vi sinh vat c6 loi cta duong rudt phat trién
tbt, lam tang stc khoe tiéu hoéa. Tuy nhién cach chit xo co thé co loi cho sirc
khoe con nguoi 12 da dang va no lién quan dén nhiing co ché sinh 1y khac nhu
hiéu qua ctia hoocmon hay giam téc d6 d6i cua da day (phu thudc vao do nhét
ctia chat xo hoa tan).

Hat toan phan nhu 1 nguon giau chiat Magnesium va cac chat khiang
oxy hoa:

Ngii coc toan phan khong chi chira chat xo nhung ciing chira mot lugng
dang ké Magnesium va cac chit khang oxy hoa.

Ham lugng Magnesium cao ¢ thé giai thich mot phan hiéu qua loi ich
ctia hat toan phan trén do nhay cua insulin va rii ro cta bénh tiéu duong type 2.
Magnesium ting luong insulin tiét ra va dugc biét rang bénh tiéu dudng thudng
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tac dong voi sy thiéu hut cia Magnesium (trong tinh chat gao It ham luong
Magnesium la 0,72%).

Trong hat toan phan ciing c6 nhiing chat khac nhau déng gop truc tiép
hay gian tiép dé bao vé co thé khoi viéc ting oxy hoa stress. it nhat 30 hop chat
hoat dong sinh hoc cé thé c6 lién quan. Poly Phenol, carotenoid, Vitamin E, cac
chat khoang giéng nhu Selenium, sit, déng va kém, chung dong vai tro nhu mot,
ddng tac dung trong cac enzim khang oxy hoa. Céac axit amin chira Sulphur
methionine, cystine 1a cac tién glutathon, mdt loai antioxidant ndi sinh. Ngay ca
lignin thuong dugc xem la khong hoat dong sinh hoc cling dugc tim ra co tac
dung nhu mot hiéu qua khang oxy hoa tiém ning trong dong vat. Cac antioxidant
tim thdy trong hat toan phan ciing c6 thé bao vé biéu mé rudt chéng lai hu hai
gay ra boi cac gbc tu do duoc tao nén trong rudt qua chuyén hoa ciia vi khuan.
Nhitng chat khang oxy hoa trong ngii cdc toan phan do vay co thé tac dong séng
con bang nhimg co ché khac nhau, lién hop va dong loat trong co thé. Tuy nhién
hoat dong cua chat khang oxy hoa trong hat toan phan vAn con doi hoi kham
pham phé hon nira.

5. LOP CUI GAO LUT (MANG GAO LUT) CO TREN 120 CHAT
KHANG OXY HOA, CHUNG CO THE BAO VE CAC TE BAO CUA CO
THE KHOI BI XAM HAI BOI CAC GOC TU DO.

Nhu chiing ta da biét, cac gc tu do déu 1a nhiing san pham phu tu nhién
clia qua trinh trao doi chat trong co thé cta nguoi.

Cac goc tu do rat nguy hiém d6i voi strc khoe ctia ngudi, xam hai va pha
htly nhiéu loai té bao trong do c6 té bao ndo va ADN (acid desoxyribonucleic) -
co s vat chat cua di truyén.

Su x4m hai va phd huy té bao do cac gbc tu do s& duge tich luy va ting
1én theo tudi tac; ciing 12 nguyén nhan cua hau hét cac rdi loan vé strc khoe va
phat sinh bénh tat nhu bénh mun trimg ca, bénh alzheimer, bénh viém khép, ung
thu, bénh tim mach, v6 sinh, bénh Parkinson, gia trudc tudi, cac viém nhidm man
tinh, dot quy v.v...

Céc chat khang 6xy hoa dugc coi nhu 1a nhitng ngudi linh bao vé té bao
cua co thé. Chtng “léy di vién dan” khi té bao co thé bi géc tw do tin cong, do do
té bao tranh dugc sy hu hai.

Cac chat khang 6xy hoa manh & trong 16p cui cua gao it nhu CoQ10,
acid anpha-lipoic, cac proanthocyanidin oligomic, SOD, cac tocopherol va
tocotrienol, IP6, glutathione, carotenoid, selen, cac phytosterol, gamma-
oryzanol, lutein va lycopene déu di gitup cho co thé phong chong va giam rui ro
d6i v6i cac bénh néi trén.
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6. TINH CHAT GAO LUT VA BENH TIEU PUONG - CO CHE
TAC DUNG.

Tinh chét gao lut chura 5% chit xo hoa tan, khi vao tGi rudt non, néd lam
tdng do nhdt cua dich thire an nén lam cham viéc phan gidi hydratcacbon thanh
duong va lam cham viéc hap thu duong vao rudt. Tir d6 lam giam nong d6 duong
trong mau.

Thtr nghiém in vitro rat ra luong duong giai phong cua gao Iat it hon
luong dudng cua gao trang 23,7%.

Thur nghiém in vivo trén nguoi binh thuong, lugng duong trong mau tang
1én khi dn gao lut thap hon so véi an gao tring 158%. Con véi ngudi bi bénh tiéu
duong thap hon 35,2% glyceonic index ctia bt my trang 1a 1, gao trang 1a 1,1;
gao luat 0,3:0,5.

Tir @6 khi ding gao ltc hay tinh chat gao 1t thuong xuyén, lugng dudng
sau khi dn mot vai gio khong ting cao, tuyén tuy khong phai tiét qua nhiéu
insulin, dan dén khong bi qua tai, tu d6 han ché rui ro tiéu duong, ho tro diéu tri
bénh tiéu duong.

Trong tinh chat gao It rat gidu cac vitamin nhém B. B3 rat quan trong
trong viéc tao ning luong noi té bao va diéu hoa dudng huyét trong bénh nhan
tiéu duong (Zemel 87).

B6 ¢6 tac dung hinh thanh glycogen, gitip lam giam lugng glucose, ngan
ngira than kinh ngoai bién & bénh dai thao duong.

B1, B6 ciing dugc cho 1a cting hoat dong trong chuyén héa dudng.

Magnesium rat giau trong tinh chat gao lit (0,78%), n6 cai thién viéc
kiém soat dudng huyét trong mau, gilip ngan ngra tinh khang insulin (nguyén
nhan chinh gay bénh tiéu dudng).

Tang ti€u thu chét xo cua ngl cdc cai thién duoc 8% do nhay cda insulin.

Tinh chat gao lit gidu chét Inostol (chiém t&i 1,45%). N6 lam giam hoat
luc cua a amytaza 20-72%, ctia o glucose 8-91%. Tur d6 lam giam lugng dudng
dugc thuy phan, giap han ché rui ro tiéu duong va hd tro diéu tri bénh tiéu
duong.

Bénh nhan tiéu duong ding 20g tinh chat gao lut/ngay trong 8 tuan,
duong huyét giam duoc 10-33%, nd gitp kiém soat tét dudong huyét & bénh nhan
tiéu duong.

Magnesium, chat xo va vitamin E gitp cho chuyén hoéa insulin duoc cai
thién.
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7. HAT GAO LUT TOAN PHAN VA CAC BENH TIM MACH - CO
CHE TAC DUNG.

Ham luong cholesterol LDL va m& trong mau cao 13 yéu to quan trong
tao nén cac bénh vé tim mach.

Tinh chit gao lut c6 tac dung lam giam cholesterol xdu LDL va ting
cholesterol tt HDL trong mau do cac co ché sau:

No chtra nhiéu Vitamin E c6 tac dung trc ché hoat dong cua enzim
reductase 1a enzim lién quan dén sinh tong hop nén cholesterol, lam cho
cholesterol giam trong mau.

Trong tinh chat gao It rat gidu chat xo va hydratcacbon khong tiéu hoa
duoc, ng khong ti€u hoa va hap thu & rudt non, vao dai trang céac vi sinh vat c6 loi
trong rudt phan giai thanh cac acid béo mach ngan 1a butyrate va propionate, cac
acid nay lam giam cholesterol, n6 lam cac acid mat cham hép thu vao mau va bi
dao thai ra ngoai (trong tinh chat gao lut chtra 29g/100g chat xo, 5g chét xo hoa
tan, n6 lam giam hap thu cholesterol va chat béo vao trong mau).

Trong tinh chat gao lit chira 302mg phytosterol/100g co céu tao gan
gidng cholesterol, nhung lai hoa tan trong acid mat gap 3 lan cholesterol. N6
chiém chd trong acid mat va day cholesterol ra ngoai va bi dao thai theo phan.

Do acid mat hép thu lai vao mau bi gidm nén tui mat s€ phai tang téng
hop acid mat bang téng hop tir cholesterol, giup giam duoc lugng cholesterol
trong mau.

Céc hop chét tu nhién hoat dong sinh hoc cé trong tinh chét gao lat nhu
IP6, cryzanol, CoQ10 cé tac dung giam cholesterol trong mau, chdng déng tu tiéu
cau, giam cuc mau dong nén c6 tac dung giam rai ro dot quy, tai bién mach mau
ndo, giam md trong mau, giam xo vira dong mach. Co6Q10 con cé tac dung lam
giam huyét 4p, diéu hoa nhip tim va ting nang lugng co tim

Gan day cac nha khoa hoc My va Nhat dd hop tac nghién ciru va nam
2010 di cong bd ¢ 16p giira ndi nhii va 16p subaleuron c¢b nhitng hop chat ty
nhién hoat dong sinh hoc nhu cac chit xo poly phenol, oryzanol, Tocopherol,
inostol hexaphosphat phytosterol, Omega 3 va 6 trong tinh chat gao lut, co tac
dung trc ché hoat dong cta Aginotensin II chinh 14 enzim giy co thit dong mach
lam tdng huyét ap, xo vira dong mach.
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Céc hop chat ty nhién d6 co tac dung phanh ham Aginotensin giéng nhu

cac loai thudce huyét 4p nhung no6 lai khong c6 phan Gmg phu nhu thude huyét ap.
8. HAT GAO LUT TOAN PHAN PHONG NGUA VA PIEU TRI
UNG THU - CO CHE TAC DUNG.

Ung thu 1 bénh giy tir vong cao trén toan cau, trong khi nhiing nguyén
nhan gay ung thu thi rat nhiéu va phuc tap. Nhung ta dd duoc biét vé mot s yéu
t6 co thé lam giam rui ro giy ung thu. Khuyén cdo quan trong nhat 13 tranh cac
doc t6 va nén an nhiing thirc an c6 loi cho stc khoe. Trong s cac thic dn c6 loi,
tinh chat gao lut co rat nhiéu dinh dudng, chit hoat dong sinh hoc dem lai nhiéu
loi ich cho strc khoe giup gitip bao vé chéng lai ung thu.

C6 rat nhiéu giai doan gdy ra qué trinh ung thu, trong d6 tinh chét gao It
- nhitng tac nhan phong chdng ung thu cé thé tac dong vao cac giai doan, hay kim
ham phat trién nhiing té bao gay ac tinh. Hon nita ¢ rat nhiéu loi ich khi dung
tinh chat gao lirc so sanh vé6i tic nhan phong tranh ung thu don 1é. Thirc dn toan
phan tinh chit gao ltrc chira mot t6 hop hdn hop ctia nhimg thanh phan c6 hoat
tinh sinh hoc v6i kha ning théng nhét tac dung voi nhiéu loai té bao déi twong dé
phong ngira sy phat trién cta ung thu. Duéi ddy 1a tong két nhitng nghién ctru vé
nhtng dic tinh phong chdng ung thu cia nhiing thanh phan riéng biét cua tinh
chét gao lrc d6i v6i qua trinh gay ung thu.

Bao vé chong lai sw giy hai ciia cac goc tw do:

Mot co ché hiéu quéa cho phong ngira ung thu 14 chan dimg tir dau, e ché
su gy hu hai AND do cac phan ung Oxy héa hay do cac chat gay ung thu khac.
Oxy hoa stress gdy ra sy hu hai té bao nghiém trong va nhitng dot bién khong thé
dao nguoc duoc. Do vay s6 lugng day dii cac chat khang Oxy hoa cua thic an co
thé bao vé té bao khoi nhimg hu hai gy ra boi cac gbe tu do.

Thirc an tinh chat gao It 14 mot ngudn tuyét voi ciia nhitng hop chat tu
nhién, v6i nhitng thudc tinh khang Oxy héa nhu B Sitosterol, rat nhiéu loai cia
pherolic, Ferulic acid, lipoic acid, phytosterol, y-oryzanol, tocopherol,
tocotrienol, Omega 3,6,9, phytic acid, CoQ10, polysaccharide, glucan,
henucellalose déu 1a nhitng chat quét thai cac gbc tu do, chong giy hai cac té bao
bai cac gbe tu do, chdng gy dot bién gien.

y-oryzanol 1a chat chdng dot bién gien, Inostol IP6 polyphenol fiber,
tocotrienol va cac chat khang Oxy héa c6 tac dung chéng hinh thanh céc chét giy
ung thu, tr d6 n6 han ché duoc viée tao ra cac chat gay ung thu, han ché tao ra
cac té bao la, cac té bao dot bién gien, do vay phong ngira va han ché phat trién
cua ung thu. Viée quét thai ge tu do ctia cac hop chat trong tinh chat gao it noi
bat moét khia canh quan trong ctia nhimg thudc tinh c6 kha ning phong chong ung
thu.
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Uc ché su phat trién nhanh cia cac té bao ung thu:

Ngoai viéc phong ngira ung thu & gian doan dau di noi ¢ trén, cac thanh
phan hoat chat sinh hoc ctia tinh chat gao lit c6 tac dung la tic nhan phong chéng
ung thu, né c6 thé chin dung sy phat trién cua té bao ung thu hay gy ra su truc
tiép sy pha huy gien cua cac té bao ac tinh. Réat nhiéu hop chat ¢ hoat tinh sinh
hoc trong tinh chat gao Gt d3 dugc xac dinh nhu Ferulic acid, y-oryzanol, phytic
acid, coumaric acid, pectin tricin va tocotrienol va tocopherols da dugc ching
minh {rc ché phat trién caa khoi u hay gay ra su pha hiy gien. P sitosterol da dugc
ching minh 1a c6 nhiing hiéu qua, nhiing loi ich chéng ung thu trong ung thu
tryc trang, ung thu da day, ung thu va. Tém lai kha ning ctia cac hop chét co hoit
tinh sinh hoc cua tinh chét gao lut ddi voi tre ché su phat trién nhanh cua té bao
ung thu ¢ vé 1a co ché chu yéu trong bao vé chdng lai sy phat trién cua ung thu.

Modul mién dich va viém nhiém:

Mot sd nhiing hop chit co6 hoat tinh sinh hoc ¢ trong tinh chét gao lut
dugc tim thay co thém kha niang phong chéng ung thu thong qua hoic 1a ting
cuong hodc 1a tc ché mién dich tuong thich. Nhimg giai doan sém cta viém
nhiém 1a cuc ky quan trong dé bao vé chdng lai nhiém bénh hay bi thuong ton.
Nhitng méi trudng viém nhiém khong dugc kiém soat da duoc chi ra 1a tao thuan
loi cho ung thu phat trién thong qua qua sy tich tu AND bi d6t bién c6 thé day
manh sy phat trién u 4c tinh va tu tao ra qua nhiéu san phém cua tuyén tién liét,
n6 lién quan dén cac hop chat tu nhién nhu Flavonoid, Ferulic acid, coumaric
acid va tocoferol chung c6 tiém niang chin dimg nhitng tin hiéu mién dich chéng
viém nhiém, dugc cho 1a c6 tic dung lam giam su phat trién ciia ung thur.

Hé thong mién dich c6 mot co ché chéng ung thu, 1a c6 thé dugc ting
cuong su dung cac hop chit hoat dong sinh hoc cua tinh chét gao lat, nhitng mién
dich tuong thich chdng ung thu hogc do loai bo virus di gay viém nhiém tac dung
v6i virus gy ung thu hay boi sy loai bo dic biét ciia cac té bao ung thu.

Nhiing nghién ctru di chi ra sterol, sterolin, omega 3, 6, 9 c6 thé tang
nhitng hoat dong sat thu tu nhién cta té bao va no6 nhu modul mién dich tiém
nang, chdng hinh thanh ung thu.

Panganic acid (B15) ¢ kha ning giai phong mot loai cyanid chi ¢ té bao
ung thu do vay pha hity té bao ung thu trong khi d6 lai nudi song mo khong ung
thur.

IP6 biéu hién hoat dong quan trong chéng ung thu va tc ché té bao ung
thu phat trién trong rudt va trong ung thu gan.

Carotenoid co trong tinh chét gao 1t ¢o strc manh bao vé chéng lai nhiéu
loai ung thu. Licopen c6 tac dung lam cham toc d6 ung thu tuyén tién liét.
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Co ché gin két canh tranh véi té bao ung thur:

IP6 1a mot hop chit hoa hoc tuy nhién c6 hoat tinh sinh hoc va ¢6 ham
luong cao trong tinh chat gao Iit. N6 con cé tac dung phong chéng ung thu nho
co ché gin két. IP6 gin két chon lua v6i luong 16n sat tim thay trong cac té bao
ung thu, diéu d6 ngin chin sy phat trién nhanh cua cac té bao ung thu, boi vi
thiéu sat té bao ung thu s& khong thé phat trién dugc.

Mot sb khdi u vii da bi kich thich phat trién boi noi tiét nit estrogen.
Thanh phan chét xo rt gidu trong tinh chit gao it c6 kha ning can tr sy gia
tang cua khoi u bang cach két hop véi estrogen ¢ rudt non va ngin chin nd hap
thu trd lai vao mau.

IP6 ciing 1a chat hoat dong chéng ung thu quan trong va trc ché té bao
khéi u phat trién trong ung thu gan.

Anh huong cia sy thay d6i vi sinh vat trong dwong rudt doi voi
phong chong ung thu:

Trong tinh chat gao It chira nhiéu chat xo an duoc va nhiing hydrate
carbon khong tiéu héa dugc nhung cé kha nang 1én men, va khong ti€u hoa trong
rudt non va di vao rudt gia. N6 s€ dugce cac vi sinh vat ¢o g1 trong rudt 1én men
tao thanh céac acid béo mach ngin dic biét 1a butyrate 1a nhitng ngudn ning luong
t6i thich cho vi sinh vat c¢6 loi phat trién do vAy han ché cac bénh man tinh duong
rudt. Pong thoi nd ciing duoc tao ra cc prebiotic 1a nhimg thanh phan céc chat
da 1én men cho phép nhimng thay doi dic biét ca vé thanh phan va hoat lyc cua
cac vi sinh vat & dudong rudt, co loi cho strc khée ti€éu hoa. Oligo saccharide va
khang tinh bot trong tinh chat gao 1ut tao ra didu nay. Cac prebiotic ndy co tac
dung tang cudng mién dich.

Tat ca cac vi chat dinh dudng nhu Folat vitamin B6, Polyphenol cac chét
khang oxy hoa, va cac modul mién dich lam viéc dong hoat lam giam di cac oxy
hoa stress va mot s bénh xam nhap vao dudng rudt. Po chinh 1a tong cia cac
phan cua lgi ich cta tinh chat gao lut dbi véi stc khoe tiéu hoa.

Butyrate 13 nang luong chuyén hoa chil yéu nhat cho vi sinh vat c6 loi &
duong rudt va 1a cai can thiét nhat dé duy tri loi ich stc khoe tiéu hoa tot nhat. N6
lam giam viém nhiém, gidm oxy hoa stress, giam ia chdy, tang chirc nang rao can,
tang hap thu khang chét, ting nhitng hoat dong cua engim, khir doc tir 46 ting
duoc phong chong ung thu rudt, rudt két va mot sb ung thu dudng tiéu hoa.
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9. HAT GAO LUT TOAN PHAN VA LOQI iCH SUC KHOE CUA HE
TIEU HOA - CO CHE VA TAC DUNG.

Gao It chira ca hai loai chat xo hoa tan va khong hoa tan, gitp duy tri
strc khoé va giap viéc dao thai phan mdt cach déu dan; lam khuay khéa va try
gitip stc khoé¢ dbi voi nhitng ngudi bi hoi ching rudt dé kich thich va bénh
duong rudt dé kich thich, déng thoi cai thién mot cach ty nhién hé vi sinh vat
trong duong rudt.

C6 2 loai chét xo quan trong. Chat xo hoa tan tao thanh thé gel trong 6ng
tiéu hoa va 1am cham viéc tiéu hoa carbohydrate nham 1am cho dudng glucose bi
giai phong cham va duge hap thu cham hon vao dong mau. Pay 14 loai chat xo
chiu trach nhiém ddi v6i viéc giam thap cholesterol va diéu hoa glucose trong
mau.

Chét xo khong hoa tan di qua rudt mot cach nguyén ven. N6 thu hat va
hép thu nudc va xuc tién viéc dao thai phan ra ngoai. N6 ciing giup cho viéc loai
trir cac chat thai doc hai va duy tri do pH t6i thich von rat can thiét doi véi viée
t6i da hoa chirc ning tiéu hoa va giup phong chong bénh ung thu rudt két.

Tinh chét gao it chita mot lugng 16n chét xo an dugc (25%), cac hydrat
cacbon khéng tiéu héa duoc, khang tinh bot khong tiéu hoa dugc nhung cé thé
l&én men. N6 khdng tiéu hoa va hip thu & rudt non di vao dai trang, né duogc cac vi
sinh vat co loi cia duyodng rudt phan gidi tao thanh céc acid béo mach ngén dac
biét 1a butyrat 13 ngudn nang luong can thiét cho vi sinh vat c6 loi phat trién. Tur
d6 tc ché vi sinh vat co hai caa dudng rudt (giy ia chay, khoé tiéu) lam cho qua
trinh ti€u hda hoat dong tdt, giam dugc cac bénh ¢ dudong ruot.

Dong thoi nd ciing tao ra prebiotic 1a cac thanh phan cac chat di 1én men
cho phép nhiing thay doi dic biét vé cac thanh phan va hoat luc cua vi sinh vét
trong duong rudt, tao nén nhiing loi ich suc khoe cho hé¢ ti€u hoa.
Oligosaccharide va khang tinh bot tao ra diéu nay va prebiotic ndy c6 thé anh
huéng dén mién dich.

Tat ca cac vi chit dinh dudng nhu Folat, Vitamin B6, polyphenol
antioxidants cing v&i prebiotic va cac modul mién dich 1am viéc dong hoat, 1am
giam, nhiéu hon cic oxy hoa stress va mot sé bénh xam nhap. D6 chinh 14 tong
ctia cac phan loi ich sirc khoe cua tinh chat gao lut.
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Ngoai ra cac chat xo khong hoa tan c6 trong tinh chéat gao it 1am cho
phan x6p ting khoi lugng va hut nhiéu nudc (gap 30 1an trong lugng ciia nd) 1am
cho phan ludn uét, khong bi tdo bon ting thoi gian dich chuyén phan nén ngin
chan duoc cac chat giy ung thu, anh hudng tdi mo rudt

Butyrat 14 nang luong chuyén hoa cha yéu nhét cho vi sinh vat c6 loi va la
cai can thiét dé duy tri 1oi ich stc khoe tét nhat. N6 lam giam viém nhiém, giam
oxy hoa stress (14 diéu kién tot dé cac bénh tim mach bat dau phat trién) va giam
bénh tiéu chay, ting chirc ning rao can, ting hap thu khoang chat, ting nhiing
hoat dong ctia enzim khir doc. Tir d6 giam duoc rui ro ung thu rudt két va mot sd
bénh ung thu duong tiéu hoa.

Khuyén cdo: t6i thiéu luong chit xo trong khau phan phai dam bao
14gam cho 1000 calo tiéu thu. Pan 6ng can khoang 30-38gam/ngay, con dan ba
can khoang 25-30g/ngay tir cac loai thue phdm toan phan.

Hau hét tré em ngay nay chi thu nhan dugc 20% lugng chit xo ma chung
can hang ngdy. Piéu d6 di giai thich duoc vi sao da xay ra nan dich tré em phat
trién bénh dai dudng type 2 trudc lac ching budc sang tudi teen, hodc thuong
xuyén bi tdo bon do khong c6 du luong chéat xo can thiét moi ngay. Vi vay, tinh
chat mang gao 1t ExtraFo khong nhiing gitp t6t cho tiéu hoa cta tré nhd ma con
b6 sung ddy du dinh dudng cho cac bé, chdng suy dinh dudng, ting cuong thé
chat.

10. HAT MANG GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG LAM
TANG HE MIEN DICH CUA CO THE NHAM PHONG CHONG CAC
BENH THOAI HOA VA CHAN PUNG HIEN TUQNG LAO SUY SOM.

He¢ théng mién dich trong co thé clia nguoi 1a mot mang ludi phirc hop co
nhiém vy diéu hoa va phdi hop tat ca cac hoat dong nham bao vé co thé khoi cac
vi sinh vat gay hai tdn cong (vi khuan, virut, ndm, cac loai ky sinh) va chdm dt
viéc hinh thanh va phat trién céac té bao bat binh thudng. Hé théng mién dich bao
vé co thé nguoi chéng lai tAt ca céc loai bénh tat va 6m dau.

Tuy nhién hé thong nay c6 thé suy yéu di do thiéu hut dinh dudng, do 6m
dau kéo dai va do viém nhiém hodc do cac chat gdy ung thu, do cac kim loai
nguy hiém hodc do cac toxin, cac chit doc hai cling nhu do stress ma co thé
ching ta gap hang ngay.

Khi hé thong mién dich yéu kém, bénh ciim binh thudng ciling c6 thé lam
cho co thé bi de doa. Tang cudng viéc dinh dudng va hd tro hé théng mién dich
la mot hoat dong can thiét, dic biét 1a nhitng nguoi & tudi trén 50 boi vi viée bao
vé tu nhién cua co thé bi giam sut theo tudi tac.

Céc sterol va sterolin (luén cé trong thyc vat) déu la nhiing tic nhan phu
trog quan trong giup cho hé théng mién dich cta co thé chin ding cic bénh ung
thu, giét chét cac vi khuan, pha huy vi rat va 1am cham qua trinh 140 héa.
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Ching ciing giup cho cac bénh nhan HIV khéng phat trién thanh AID.
Céc hiéu qua khang vi rat va khang vi khuan cling dd duoc chimg minh do nong
do sterolin va phytosterol cao trong mang gao lut.

11. HAT GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG LAM GIAM
CAN G NHUNG NGUOI BI BEO PHI.

Gao 1t cung cAp mot phd rong vé cac chat dinh dudng von ¢ thé giup co
thé khong bi kich dong boi cam gidc d6i. Ching cling gitip co thé quan 1y duoc
trong luong co thé thong qua cac co ché diéu hoa luong dudng trong méu, giai
doc ruodt két va viec chuyén hoa chat béo.

Gao It rat gidu magié thién nhién c6 kha nang phong chéng hoi chimg

Gao lut c6 tac dung giai doc cho co thé trong trudng hop co thé bi cac
chat doc hai xam nhap thong qua thuc pham, khong khi, thong qua da. Cac chét
doc hai c6 thé tham nhap vao co thé chung ta thong qua thuc pham, khong khi va
thong qua da.

Do do, gao lat co thé hd tro viée gidi doc theo hai duong hudng. Trudc
hét luong chat xo cao trong gao 1t dd gitp thai bo cac toxin mot cach nhanh
chong va an toan, rira sach’ thanh ruot nham giai thoat cac chét thai théi rira von
c6 thé bao vy viée hap thu cc chat dinh dudng va dau doc hé théng tiéu hoa.

Puong hudng thir hai: cac chat khang oxy héa tiém ning va cac chét dinh
dudng trong gao 1ut s& trg gitp trong cudce chién chdng lai cac gde tu do san sinh
cac toxin.

Nguoi ta dd biét cac hop chit trong gao 1ut ¢ tac dung giai doc: Acid
alpha Lipioc 1a mdt tac nhan rat tdt nham tinh loc gan khoi bi ngd doc bdi céac
chat héa hoc. Cac bac sy ngudi Pl da st dung acid alpha lipoic ngay tir nhiing
nam 1960 dé diéu tri bénh xo gan. Sau d6 viéc diéu tri ¢ duoc mo rong thém ddi
véi viée ngd doc kim loai nang, ngd doc do nam doc va cac bénh lién quan dén
oxygen.

12. HAT GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG CAI THIEN
CHU'C NANG CUA GAN.

Ngoai vai tro 1a chat giai doc cia co thé von 1am nhe ganh ning d6i vai
gan, mang gao 1t con cé nhiéu chét dinh dudng phu tro dic biét cho chirc ning
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gan, inositol. Phospholipid va vitamin nhém B déu 1a nhimg chat giai doc gan,
kiém tra bénh xo gan va cai thi¢n sy tai tao té bao gan. Tocotrienol, gamma
oryzanol va nhimg chit khang oxy hoa khac ciing c6 vai tro bao vé trong gan.

13. HAT GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG TANG CUONG
NANG LUQNG CHO CO THE.

Do sy ¢6 mit trong 10p ci cua gao it cac chat dinh dudng thuc vat gitp
tao nang luong nhu Coenzyme Q10, acid alpha lipoic va cac vitamin nhom B,
trong d6 c6 ca acid pangarnic cho nén mang gao it c6 tdc dung tang cao nang
luong cho co thé. Acid alpha lipoic ciing 1a mét tac nhan rat quan trong d6i véi
viéc san xuét nang lugng trong té bao. N6 dugc cac van dong vién dién kinh sir
dung hang ngay nham ting cudng ning luong vat cai thién viéc du trir glycogen
trong co bap. Acid pangamic (B15) ¢6 tac dung lam ting oxygen trong té bao.

14. HAT GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG LAM GIAM SOI
THAN; PONG THOI XAY DUNG BQ XUONG CUA CO THE CHAC
KHOE VA LAM GIAM NGUY CO BENH LOANG XUONG.

S6i than 1a mot trong nhitng rdi loan tong quat nhat cua dudng tiét niéu,
s0i than chu yéu dugc hinh thanh tir canxi, nhung van dé khong phai nguyén
nhén cta soi than 13 do canxi trong khau phan dinh dudng.

Thuc té hai cong trinh nghién ctru dugc tién hanh & Truong Pai hoc
Harvard da chung t6 réng khau phén thirc an c6 ham lugng canxi cao thyc sy da
lam giam cc nguy co phét trién soi than. Lép cui cta gao 1t 1a mot nguodn canxi
cung v&i magi€ va kali ¢6 1gi cho suc khoé.

Vitamin K va IP6 trong mang gao it c6 mot vai tro hét siic quan trong:
Vitamin K gitip chuyén van canxi ra khoi dong mau va dua canxi vao xuong; IP6
co tac dung tric ché va ngan can viéc két tinh oxalate canxi & duong tiét niéu; va
co ché nay ciing song song mang téi hiéu qua 16 rét 1a xwong cua co thé chic
khoé¢ va tranh dugc bénh loang xuong.

15. HAT GAO LUT TOAN PHAN CO TAC DUNG CAI THIEN THI
GIAC.

Gao lut co6 chua lutein va Zeaxanthin c6 kha nang cai thién thi luc va
giam céc rui ro cua su thoai hoa hoang diém va bénh duc thay tinh thé. Cac acid
béo khong thé thay thé omega 3 omega 6, omega 9 va acid folic c6 trong 16p cui
cua gao lut cling déu co tac dung cai thién thi luc cua mit.

Phan cui cta gao it chira mot pho day du cac chat dinh dudng c6 chic
ning ting cuong vé dep bao gom CoQ10, cic vitamin nhom E, cac vitamin
nhém B, trong d6 c6 biotin, tat ca cac chat nay déu c6 tac dung kién tao nén vé
dep tur bén trong.
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Phan cui cta gao lGt cling c6 acid gamma amino butyric va squalene von
1a nhitng chat thiét yéu khong thé thay thé trong viéc 1am sang da lam cho da min
mang va lam cho té¢c moc khoé.

Mot tap hop cac chat khang oxy hoa cao va rat giau cac chat dinh dudng
ctia 16p cui gao 1t da 1am cho gao 1ut tré thanh mot thyc pham rat tét trong viée
giai doc hang ngay. Khi ma céc toxin da bi loai trir, da s& tré nén lang bong, hong
hao va hap dan hon.

Tom lai gao luc 1a mon qua tang cua thién nhién cho sic khoe con nguoi,
rat quy gia ddi voi siec khoe ching ta. Gao luc 1a thuc pham truyén thdng cua loai
ngudi tir ngan xua cua to tién cia chung ta di an nén it khi c6 bénh tat. Ngay nay
do su sai 1am trong lc xay xat bo di tat ca nhiing tinh chat bé dudng cua vitamin,
cac chat can thiét dé khang kién sac khoe dé khang lai bénh tat. Cho nén con
ngudi an gao trang bi thiéu hut dinh dudng lau dai dan dén bénh tat kho luong.

Ngay nay cac nha khoa hoc chan chinh d3 tim thay gi4 tri dinh dudng téi
ru trong hat gao ngii cb¢ toan phén, trong d6 hat gao luc 13 téi uvu nhat. Trong hat
gao lc c6 day du dinh dudng, c6 day du cac thanh phan gitip co thé phat trién tét
vé moi mat va khoi phuc duoc tat ca cac bénh tat dang c6 cua thoi dai.

Vi vay, moi ngudi nén tim nguon gao sach duoc trong khong phan hoa
hoc, khong thudc hoda chat doc hai, dé an cho suc khoe cua chiing ta mdi ngay
duoc khang kién. Pay 1a tai liéu khoa hoc rat quy gi4, 1a tinh hoa trf tué caa nhan
loai, can pho bién rong rai dé gilip nhan loai thoét khoi bénh tat hiém nghéo, dem
lai sic khoe va hanh phdc cho moi nguoi.

Xin chan thanh cam on cic nha khoa hoc thé gii va cac nha khoa hoc
Viét Nam da day cong nghién ctru va dua ra két qua day da vé gia tri caa hat ngi
cbc toan phan (gao hic). Nho nhitng két qua quy gia nay, tir nay ai ¢ duyén doc
qua va khong dn gao trang thiéu dinh dudng nira, chuyén sang an gao lat suc
khoe s& dugc tét 18n tirng ngay va khdng con bénh tat nira.

T6i xin tran trong kéu goi moi ngudi cling nhau pho bién tai liéu quy gia
nay dén dong loai ciia chiing ta, dé moi ngudi, moi nha déu duogc kién thic dung
dan vé hat gao lut todn phan va si dung hat gao lat trg thanh thuc pham chinh.
D6 1a thé hién tri thie chan chinh, 1am cho d&i séng ching ta ngdy mét tét hon.
Chdc moi nguoi lubn cé than khoe va tam an, huong dugc hanh phuc 1au dai khi
an ngii c6C toan phan, nhat 1a an gao lat quy gia ma thién nhién ban tang cho
nhan loai ching ta.

Gao lic sach an toan cho sirc khée.
Lién hé truc tiép: CTTM va san xuat Quy Nguyén
DPT: 091 684 7322
PT: 093 770 1122
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